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Leamos Para Aprender
A Comer Saludable
Llene la mitad de su plato con 
frutas y vegetales
Cuelgue en su refrigerador la ilustración de MiPlato para recordarle a su 
familia como ajustar las porciones.
Los niños aprenden viendo lo que usted hace.
Su niño ve lo que usted hace. ¡Si usted elige vegetales en sus comidas y 
meriendas, ellos también lo harán! ¿Pruebe un nuevo vegetal? Tal vez los 
niños no coman los alimentos nuevos enseguida. Sea paciente ofrezca 
nuevos alimentos más de una vez.
  A los niños les gusta participar en la preparación de los alimentos, 
pídale que elija un vegetal para probar en casa. 
  En la próxima visita a la tiende pregúntele a su hijo niño cuantos 
vegetales del mismo color puede nombre.
  Cultive vegetales en casa.
Cultive frijoles en la ventana
Compre un paquete de semillas o frijoles secos que tenga en casa, como 
pinto o rojos. Tome 3 o 4 vasos de papel y haga un hoyo en el fondo de 
cada uno. Llene los vasos de tierra. Ponga un frijol en cada vaso. Cubra 
con una pulgada de tierra. Riéguelos. Coloque los vasos en una
ventana donde les de sol y ayude a su niño a regarlos todos los
días. Vea como los frijoles van creciendo.
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Recetas
Los sofritos son un gran manera de usar los sobrantes o los vegetales 
congelados, frijoles o alimentos de soya como tofu. Pruebe hierbas y 
especies para dar diferente sabor que le guste a su familia.
Niños en la Cocina
Los niños pueden ayudar con estas recetas:
•  lavando los vegetales
• eligiendo los frijoles para el sofrito
Arco Iris de Vegetales Sofritos
(Rinde 8 porciones)
Ingredientes:
•  4 tazas de frijoles cocidos (rojos, pintos u otros), o enlatados 
- escurridos y enjuagados
•  1 una cebolla mediana, picada
•  2 zanahorias medianas, picadas
•  2 tazas de repollo, picado
•  1 pimiento rojo o verde, picado
•  ¼ cucharadita de pimienta
•  ½ cucharada de ajo en polvo
•  1 cucharada de aceite vegetal
•  4 tazas de arroz cocido (pruebe arroz integral)
Instrucciones:
1. Lávese las manos y mesón.
2.  Sofría las cebollas y zanahorias en el
aceite caliente por 5 minutos.
3.  Agregue revolviendo el repollo, la pimienta y ajo. 
Cubra y cocine a fuego lento hasta que el repollo 
este suave pero crujiente, cerca de 5 minutos.
4.  Agregue los frijoles y pimientos. Cocine 5 minutos 
mas, revolviendo frecuentemente.
5.  Sirva sobre el arroz.
6.  Refrigere los sobrantes.
Inscríbase y reciba este boletín gratuito. Visite: http://missourifamilies.org/newsletter/
Vea videos (en inglés) para ver como las mamas ayudan a sus familias a comer alimentos saludables, para 
más información visite: http://www.fns.usda.gov/fns/corenutritionmessages/especially_for_moms_page/
Los niños pueden aprender a comer saludable y ser más 
activos leyendo libros. ¿Quiere 
ver más libros para leer con 
sus niños? Visite: http://www.
michigan.gov/documents/mde/
lm_2010_Mahoney_Chidrens_
booklist_332683_7.pdf
